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 تأثير برنامج ميارى نفسي باستخدام الاسترخاء متعدد النظم 
 الكوميتيو ىللاعبالميارى عمى مستوى الاداء 

 

 رضوان ابراىيم وائل رفاعىأ.د. 
 لمبنيف الرياضية التربية أستاذ بكمية
 حمواف جامعة -

 شوقى محمد السيدأ.م.د. دعاء 
 لمبنات الرياضية التربية مساعد بكمية أستاذ

 جامعة حمواف –

 منار أحمد صبري عبد ربو

 

 المقدمة ومشكمة البحث:
 عامػػػػؿ ىػػػػ  الرياضػػػػية المنافسػػػػة ( أف0202خػػػػروف  او  ,"  Anshel"انشػػػػيؿ"  " يػػػػذكر 

 فعػػػػؿ وردود السػػػػيئة  البيئيػػػػة الظػػػػروؼ الضػػػػ،وط  م ػػػػؿ مػػػػف مختمفػػػػة أشػػػػكاؿ وسػػػػمب  م  اإيجابيػػػػ
 الخػػوؼ عامػػؿ ىػػو اللاعبػيف عمػػ  كبيػػر تػث ير ليػػا التػػ  العوامػؿ المنافسػيف......ال.. كمػػا أف أحػػد

 (02:20الخسارة.    أو الفوز الداخم . إمكانية والقمؽ
 العقؿ. لػذا يجػب عم  سمبًا تؤ ر نفسية ض،وط مف اللاعبوف يعان  العوامؿ  ىذه بسبب           

 لمرياضػييف العقميػة الصػحة احتياجػات عمػ  والحفػاظ التوتر تقميؿ ف  تساعدا طرقً  المدربوف يوفر أف
.                                                                      الألعاب الرياضية   ف  الرياضيوف بيا يمر ظروؼ أي م  فعاؿ بشكؿ ولمتكيؼ   ناجحيف ليكونوا

 69:20                             ) 
( " إف Thomas  "0222تومػػػاس"" "Damon " "دامػػوف"و قػػد أكػػد أيضػػا كػػلا مػػف  

 وىػػػػو   السػػػػمب اوي العصػػػػب  الجيػػػاز نشػػػػاط وزيػػػػادة العضػػػػلات تػػػوتر فػػػػ  نخفػػػػاضا ىػػػػو الاسػػػترخا 
اليػػدو .  مػػف مرحمػػة فػػ  العقػػؿ ودخػػوؿ القمػػب  ضػػربات معػػدؿ الأدرينػػاليف ورف  إفػػراز عػػف المسػػئوؿ
 (28: 22الطػػػػمثنينة .  إعطا  والراحة

ميػػارة عقميػػة ميمػػة تسػػاعد فػػ  تخفيػػؼ القمػػؽ والتػػوتر و  لػػذلؾ فػػسف اسػػترخا  العضػػلات ىػػ  
الض،وط أ نا  المسابقات الرياضية وكذلؾ تطوير مستوى الإنجاز والقػدرة عمػ  الػتحكـ بػالنفس التػ  

  لأف الظػػػروؼ التػػػ  يمػػػر بيػػػا اللاعػػػب أ نػػػا   ليػػػا تػػػث ير فػػػ  تػػػوتر المجموعػػػات العضػػػمية الرئيسػػػية
المنافسػػة م ػػؿ الجميػػور وطبيعػػة المنافسػػة و أىميتيػػا وكػػذلؾ الخصػػـ والممعػػب وخبػػرة اللاعػػب وحالػػة 
التػػػدريب تػػػؤ ر عمػػػ  الحالػػػة النفسػػػية يفقػػػد اللاعػػػب التركيػػػز والانتبػػػاه وعوامػػػؿ أخػػػرى تسػػػاىـ فػػػ  رفػػػ  
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لمنافسػػة ويسػػاىـ فػػ  تعػػاف  النفسػػ  والاسػػتعداد ئيسػػ  لممسػػتوى ضػػ،ط ويم ػػؿ الاسػػترخا  المػػدخؿ الر 
 تقميؿ التوتر والقمؽ والض،ط .

 نظػػػرا لتعػػػدد طػػػرؽ وأسػػػاليب التػػػدريب والتػػػ  تيػػػدؼ جميعيػػػا إلػػػ  تطػػػور الجوانػػػب البدنيػػػة و
تيػو وىنػا تمكػف بػؤرة  يومالمياريو  و الحركية  وتحسينو لنشاط  معيف وخاصة فػ  رياضػة الكاراتيػو ك

الحاليػػة   حيػػث لا توجػػد اسػػتراتيجيو لمت،مػػب عمػػ  التػػوتر والضػػ،وط وتقمػػيميـ مػػف المشػػكمة  الدراسػػة  
خلاؿ الاسػترخا  متعػدد الػنظـ الػذي يجمػ  بػيف الاسػترخا  العقمػ  والعضػم  روػـ ضػ،ط الوقػت قبػؿ 
المنافسػات وتكػػرار عػػدد المباريػػات بشػػكؿ مك ػػؼ وفػػ  وقػت قصػػير لا يسػػم  بالشػػفا  ممػػا يػػؤ ر سػػمبا 

اللاعبيف وصحتيـ النفسية والبدنيػة التػ  لفتػت أنظػار الباح ػة لإجػرا  دراسػة عػف  عم  الأدا  ونتائج
تث ير برنامج ميارى نفس  باستخداـ استرخا  متعدد النظـ المقترح   والت  تجم  بيف الإستراتيجيات 

 العقمية والعضمية .
 

 مشكمة البحث :
لاعبػػػػيف فػػػػ  مباريػػػػات كبيػػػػرا مػػػػف ال وقػػػػد لاحظػػػػت الباح ػػػػة مػػػػف عمميػػػػا كمدربػػػػو    أف عػػػػددا

يخفقوف ف  تحقيؽ النتائج المرجوة ولاحظت انخفػاض نسػبة التسػجيؿ مػف اليجمػات  روػـ   كوميتيوال
الميارى والخطط  الجيد خاصة م  المنافسات اليامة كذالؾ تظير عم  اللاعبيف  البدن  و الإعداد

الػذي يتعػرض لػو اللاعبػوف  عراض التوتر المختمفػة وقػد أعػزت الباح ػة ذلػؾ الإخفػاؽ لمتػوتر الشػديدأ
مػػف شػػحف قبػػؿ المباريػػات ولتتثكػػد الباح ػػة مػػف تمػػؾ الملاحظػػة فػػ  مقارنػػو بػػيف اللاعبػػيف المصػػرييف 

( لاعػػب ويػػر مصػػري  02( لاعػػب مصػػري و عػػدد 02والعػػالميف فػػ  بطػػولات العػػالـ المختمفػػة لعػػدد  
المئويػة  % و النسػبة2.20لمتسجيؿ مف اليجمات الناجحة للاعبػيف المصػريف المئوية وكانت  نسبو 

بالنسػػػبة للاعبػػػيف المصػػػرييف  % وىػػػذه النسػػػبة2.02لعػػػدد مػػػرات اليجػػػوـ الناجحػػػة ل،يػػػر المصػػػريف  
% 2.20لمتسػػػجيؿ مػػػف مػػػدخؿ اليجػػػوـ للاعبػػػيف المصػػػريف  المئويػػػةمنخفضػػػة جػػػدا مقارنتػػػو بالنسػػػبة 

فػػ  جػػدوؿ  % يوضػػ 2.22لمتسػػجيؿ مػػف مػػدخؿ اليجػػوـ للاعبػػيف ال،يػػر المصػػريف  ئويػػةوالنسػػبة الم
للاعبػػػػػػيف  لعػػػػػػدد مػػػػػػرات اسػػػػػػتخداـ بالنسػػػػػػبة لعػػػػػػدد مػػػػػػرات اليجػػػػػػوـ المئويػػػػػػةالنسػػػػػػبة  نلاحػػػػػػظ أيضػػػػػػا2

لعػػػدد مػػػرات اسػػػتخداـ بالنسػػػبة لعػػػدد مػػػرات اليجػػػوـ للاعبػػػيف ال،يػػػر المئويػػػة %النسػػػبة 2.22المصػػػريف
 . (2 % يوض  ف  جدوؿ  2.02المصريف 
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 (5الجدول )

 

 

 
 ىدف البحث:

ييػػدؼ ىػػذا البحػػث إلػػ  تصػػميـ برنػػامج ميػػارى نفسػػ  للاسػػترخا  متعػػدد الػػنظـ ومعرفػػة تػػث يره        
 عم  مستوى الأدا  المياري للاعب  الكاراتيو تخصص  الكوميتيو( مف خلاؿ:

 .ػ إكساب لاعب  الكوميتيو القدرة عم  الاسترخا 2
  نا  المنافسات .إحراز أفضؿ النتائج أالكوميتيو و للاعب   الميارى  ػ  رف  كفا ة مستوى الأدا 0
 

 فروض البحث:
فػػ  القيػػػاس التجريبيػػػة الضػػػابطة والمجموعػػة ػػػ توجػػد فػػػروؽ دالػػو إحصػػػائية بػػيف لاعبػػػ  المجموعػػة 2

 . مجموعة التجريبية ال  لصال  التوتر العضم   الاسترخا  متعدد النظـ(البعدى ف  
المجموعػػة التجريبيػػة فػػ  القيػػاس الضػػابطة و لاعبػػ  المجموعػػة  توجػػد فػػروؽ دالػػو إحصػػائية بػػيف -0

 لصال   المجموعة التجريبية .مستوى الأدا  الميارى ف  البعدى 
 

 المصطمحات العممية المستخدمو فى البحث:
 : Karateرياضة الكاراتيو 

(: الكاراتيػػػو ىػػػو نظػػػاـ قتػػػاؿ يسػػػتعمؿ الأيػػػدي والأقػػػداـ 2600عػػػرؼ " جيشػػػيف فوناكوشػػػ  "         
والركب والمرافؽ كثسمحة   وتـ تطويرىا ف  جزيرة اوكينػاوا  ػـ تػـ نقميػا إلػ  اليابػاف فػ  أواخػر القػرف 

 (9:22التاس  عشر ومنيا انتشرت إل  العالـ .  
 

عدد مرات  اللاعبيف
 اليجوـ
 - سو
 –نو

سف(   
 -نو -جو

 سف(

عدد مرات 
اليجوـ 
 الناجحة

عدد مرات 
استخداـ 
مدخؿ 
 اليجوـ

عدد مرات 
التسجيؿ 
 الناج 

النسبة المئوية 
لمتسجيؿ مف 
 مدخؿ اليجوـ

النسبة المئوية لعدد 
مرات استخداـ 

بالنسبة لعدد مرات 
 اليجوـ

النسبة المئوية لعدد 
مرات التسجيؿ 

بالنسبة لعدد مرات 
 اليجوـ الناجحة

إبطاؿ الناشئيف 
 %0.4. %..0. %0.2. 2 8 34 67 المصرييف

إبطاؿ الناشئيف 
 %045. %.02. %0.5. 9 .. 26 55 الدوؿ المختمفة
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 :  kumiteالكوميتيو  
يقػػوـ فيػػو اللاعبػػوف بالقيػػاـ بحركػػات حػػرة فػػ  منػػاطؽ محػػددة  ويسػػتخدـ فػػ  وىػػو قتػػاؿ حػػر 

المباريات الرسمية أو ف  التدريب ويحدد بزمف معيف ويعتبر القتاؿ تطبيؽ ما تدربو أو تعممو ويدخؿ 
 (22: 0اللاعب ف  قسـ الكوميتيو بعد دخولو ف  الحزاـ البرتقال  و أ بت كفا تو.  

 :  systematic Relaxation- multiالاسترخاء متعدد النظم 
systematic الػػػػػػنظـ  متعػػػػػػدد (الاسػػػػػػترخا 0229الرفػػػػػػاع "   حيػػػػػػث يعػػػػػػرؼ " وائػػػػػػؿ

Relaxation-multi   بثنػػػو "إسػػػتراتيجية تػػػدمج كػػػؿ أنػػػواع  الاسػػػترخا  فػػػ   ليػػػة واحػػػدة تسػػػاعد فػػػ
وتوجييػو نحػو فكػرة  المتداخمػة الأفكػار تخفيؼ التوتر الشػديد لمعضػلات   تيدئػة العقػؿ   وتنقيتػو مػف

واحػػدة وىػػ  الانشػػ،اؿ بيػػا .المنافسػػة بػػدوف تػػوتر   ممػػا يسػػم  بسعػػادة شػػحف الطاقػػة واسػػتعادة الأدا  
 (0: 6أسرع قبؿ الاشتراؾ ف  المنافسة القادمة ".  بشكؿ والعقؿ واستعادة الاستشفا  الجسـ

 
 أولًا: منيج البحث 

اسػػػتخدمت الباح ػػػة منيجًػػػا تجريبيًػػػا   باسػػػتخداـ مجمػػػوعتيف   واحػػػدة تجريبيػػػة   والأخػػػرى    
 لمناسبة لطبيعة الدراسة .البعدى  استخداـ القياس القبم  وضابطة   م  
 ثانياً  : مجتمع البحث :

لاعبػػ  الكاراتيػػو الحاصػػميف عمػػ  درجػػة أولػػ  فػػ  نػػادي  ضػػمت مجموعػػة الدراسػػة جميػػ             
السكة حديد محافظة المنيا ومنظمة الشباب المسجميف ف  الاتحاد المصري لمكاراتيو وحاصميف عم  

 لاعب(. 06( سنة   عدد  22ية تحت  ( أي الفئة العمرية التال2حزاـ أسود  
 :عينة البحثثالثاً 

 (0موض  ف  جدوؿ   تم اختيار العينة بطريقة العمدية
 

 (2جدول )
 29ن=

 السن المكان عدد عينة ـ
نادي سكو الحديد  7 تجريبية 2

  بمحافظة المنيا
سنة 88تحت سن  

 7 ضابطة 0

 85 استطلاعية 0
نادي شباب المنظمة 

 بمحافظة المنيا
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 :توصيف عينة البحث 
قامت الباح ة بتوحيد المت،يػرات فػ  عينػة البحػث الأساسػية لمناشػئيف الكاراتيػو التػ  قػد تػؤ ر         

( كمػػػا ىػػػو السػػػف عمػػػ  تطبيػػػؽ برنػػػامج الاسػػػترخا  متعػػػدد الػػػنظـ المقتػػػرح   وىػػػ   الطػػػوؿ   الػػػوزف  
 (.0موض  ف  الجدوؿ  

 

 (3جدول )
معامل الالتواء لمجموعتي البحث في كل من معدلات النمو و  الوسيط والانحراف المعياري و المتوسط الحسابي و

 قيد البحث الأداء المياري  في المبارياتو مستوى  التوتر العضمي
 29ن=

 المتغيرات
وحدة 
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 المعياري
معامل 
 الالتواء

معدلات 
 النمو

 996. 68768. 16.0000 16.5172 سنة السن

 921. 7.54755 165.0000 164.4138 سم الطول

 444. 9.69269 59.0000 61.6552 كجم الوزن

التوتر العضمي
 

 1.093 2.37702 2.0000 3.3103 درجة التوتر العضمي الوجو

 1.015 1.85164 3.0000 4.0000 درجة التوتر العضمي الرقبة

 420. 1.58270 4.0000 3.8276 درجة التوتر العضمي الفك

 087. 1.23476 4.0000 4.1034 درجة التوتر العضمي الكتفين

 200. 1.44608 5.0000 4.6552 درجة التوتر العضمي الصدر

 353. 1.92021 4.0000 4.4828 درجة التوتر العضمي الذراعين

 227. 1.76585 5.0000 4.7586 درجة التوتر العضمي البطن

 016. 1.88002 5.0000 5.0345 درجة التوتر العضمي الظير

 124. 1.85363 5.0000 5.3103 درجة التوتر العضمي الفخذ

 106. 2.02630 6.0000 6.0345 درجة التوتر العضمي الساق

 270. 10.27000 46.0000 45.5172 درجة مجموع مقياس القدرة عمي الاسترخاء

الأداء المياري  في المباريات
 

 222. 1.46132 8.0000 7.2759 درجة ميارات ىجومية محتسبة

 380. 1.81401 7.0000 7.1724 درجة ميارات ىجومية غير محتسبة

 359. 2.58453 14.0000 14.4138 درجة مجموع ميارات ىجومية  

 350. 1.64526 7.0000 7.2759 درجة اليجمات ضربو واحده محتسبو 

 392. 1.22273 7.0000 7.0690 درجة اليجمات ضربو غير واحده محتسبو

 230. 2.00492 15.0000 14.3448 درجة مجموع الضربة واحدة  

 .297 1.66905 7.0000 7.0000 درجة اليجمات ضربتان محتسبو  

 179. 1.63174 7.0000 6.6552 درجة اليجمات ضربتان غير محتسبو

 118. 2.62237 14.0000 13.6552 درجة مجموع الضربتان محتسبة وغير المحتسبة

 718. 1.85894 7.0000 7.2069 درجة مجموع الميارات الدفاعية بالصد

 289. 1.50533 7.0000 6.8621 درجة مجموع الميارات الدفاعية بالتحرك 

 1.246 2.44848 14.0000 14.0690 درجة مجموع الميارات الدفاعية

 813. 1.49959 8.0000 8.0345 درجة مناطق التسجيل وجيو

 1.862 1.70048 8.0000 7.9655 درجة مناطق التسجيل صدر وبطن



 

550 
 

 م7077 أكتوبر   – (7العدد ) –( 0027مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 المتغيرات
وحدة 
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 2.095 2.63222 17.0000 16.0000 درجة مجموع مناطق التسجيل 

 6( = 5...قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )* 
( أف قيـ معاملات الالتوا  لمجموعت  البحث ف  كؿ مف 0جدوؿ   نتائج يتض  مفكما 

الأدا  المياري ف  المباريات  مستوى وتوتر العضم  ال و معدلات النمو الطوؿ والوزف والسف   
توزي    عتداللااالبيانات تحت منحن  ( مما يشير إل  0-   0قيد البحث تنحصر ما بيف  +

 أفراد المجموعتيف ف  تمؾ المت،يرات.
 

 تكافؤ مجموعتي البحث :
قامت الباح ة بسيجاد التكافؤ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة ف  ضو  المت،يرات 

الأدا  المياري  ف  المباريات قيد  توتر العضم  وو  "التالية: معدلات النمو " السف  الطوؿ  الوزف
 ( يوض  ذلؾ8البحث والجدوؿ  

 (4الجدول )
و "التجريبية والضابطة في مستوى القياس معدلات النمو " السن، الطول، الوزن دلالة الفروق بين المجموعة

 . توتر العضمي و مستوى الأداء المياري في المباريات قيد البحث
 84ن=                                                                                           

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 قيمة )ت(

 ع س ع س

معدلات 
 النمو

 1.225 4.33699 169.8571 9.88987 164.8571 سنة الطوؿ

 8780 8.87747 63.8571 13.21435 58.5714 سـ الوزف

 4.899 37796. 16.1429 48795. 16.2857 كجـ سفال

ضم 
التوتر الع

 

التوتر 
العضم  
 الوجو

 درجة
4.5714 2.76026 5.4286 2.07020 .657 

التوتر 
العضم  
 الرقبة

 درجة
5.2857 1.79947 5.1429 2.26779 .131 
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التوتر 
 العضم  الفؾ

 درجة
4.5714 1.27242 4.8571 1.77281 .346 

التوتر 
العضم  
 الكتفيف

 4030 1.13389 4.5714 1.49603 4.2857 درجة

التوتر 
العضم  
 الصدر

 درجة
5.2857 1.79947 5.4286 .97590 .185 

التوتر 
العضم  
 الذراعيف

 درجة
5.0000 1.73205 6.1429 1.57359 1.292 

التوتر 
العضم  
 البطف

 730. 1.61835 5.5714 1.29099 5.0000 درجة

التوتر 
العضم  
 الظير

 درجة
5.7143 1.49603 5.4286 2.14920 .289 

التوتر 
العضم  
 الفخذ

 درجة
5.5714 2.07020 6.2857 1.38013 .760 

التوتر 
العضم  
 الساؽ

 درجة
6.2857 2.49762 6.4286 2.29907 1110 

مجموع 
مقياس القدرة 

عم  
 الاسترخا 

 درجة

51.5714 4.99524 55.2857 7.63139 1.077 

 

ميارات 
ىجومية 
 محتسبة

 172. 1.21499 7.1429 1.82574 7.0000 درجة

ميارات 
وير ىجومية 
 محتسبة

 1280 2.28869 7.2857 1.86445 7.1429 درجة
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مجموع 
ميارات 
 ىجومية

 181. 2.99205 14.4286 2.91139 14.1429 درجة

اليجمات 
ضربو واحده 
 محتسبو

 3.104 1.81265 8.4286 1.00000 6.0000 درجة

الا
دا  الميارى ف  المباريات

 

اليجمات 
ضربو وير 
 محتسبو

 560. 1.61835 6.4286 1.21499 6.8571 درجة

مجموع 
الضربة 
 واحدة

 1.575 2.91139 14.8571 1.67616 12.8571 درجة

اليجمات 
ضربتاف 
 محتسبو

 2.187 1.67616 5.8571 1.49603 7.7143 درجة

اليجمات 
ضربتاف وير 
 محتسبو

 269. 2.00000 7.0000 1.97605 7.2857 درجة

مجموع 
الضربتاف 
محتسبة 
ووير 
 المحتسبة

 1.274 3.07834 12.8571 3.21455 15.0000 درجة

مجموع 
الميارات 
الدفاعية 
 بالصد

 1.851 2.73426 6.1429 1.38013 8.2857 درجة

مجموع 
الميارات 
الدفاعية 
 بالتحرؾ

 1.529 1.77281 7.1429 1.34519 5.8571 درجة

مجموع 
الميارات 
 الدفاعية

 483. 4.19183 13.2857 2.11570 14.1429 درجة
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مناطؽ 
التسجيؿ 
 وجيو

 2.611 1.21499 8.8571 1.79947 6.7143 درجة

 

مناطؽ 
التسجيؿ 
 صدر وبطف

 970. 1.95180 7.8571 2.42997 6.7143 درجة

مجموع 
مناطؽ 
 التسجيؿ

 2.077 1.79947 16.7143 3.77964 13.4286 درجة

 6( = 5...* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( أف قيـ معاملات الالتوا  لمجموعت  البحث ف  كؿ مف 8جدوؿ  نتائج  مفيتض  كما 

الأدا  المياري ف  المباريات  مستوى ووتوتر العضم   معدلات النمو الطوؿ والوزف والسف   
توزي    عتداللااالبيانات تحت منحن  ( مما يشير إل  0-   0قيد البحث تنحصر ما بيف  +

 لمت،يرات.أفراد المجموعتيف ف  تمؾ ا

 
 :أدوات جمع البيانات

ذا البحث مف خلاؿ المراج  تـ تحديد أدوات جم  البيانات الت  تتناسب م  طبيعة ى
 والاطلاع عم  البحوث والدراسات السابقة وتم مت ف  التال  : العممية

استخدمت الباح ة المقياس ف  الدراسة الحالية ف  القياس القبم  المعالجة  برنامج الاسترخا   -
 متعدد النظـ المقترح(   وبعد المعالجة لبياف أ ر البرنامج ف  القياس البعدي.

 :: المتغيرات النفسيةأولاً 
 بطاقة مستويات التوتر العضم  . -
 المتعدد النظـ المقترح .برنامج القدرة عم  الاسترخا   -

 :الميارية : المتغيرات  ثانياً 
 .( 8مرفؽ    الكوميتيو( إستمارة فعالية الأدا  الميارى للاعب  الكاراتيو –

 (.2ػ شروط إختيار الخبرا  وأسمائيـ مرفؽ 
 (.0إستمارة بيانات اللاعب مرفؽ  -
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 الدراسة الاستطلاعية :
استطلاعية عم  عينة مف اللاعبيف مف داخؿ مجتم  البحث وخارج دراسة الباح ة  أجرت      

 ( لاعبيف   ذلؾ ييدؼ :22عينة الاساسية قواميا  
 ػ إيجاد معاملات  الصدؽ وال بات( للاختبارات المستخدمة ف  البحث .

 ػ التثكد مف صلاحية استخداـ الأدوات ػ تدريب المساعديف عم  الاختبارات المستخدمة .
 مف أنو لا توجد مشاكؿ عند تطبيؽ الايقاعات المختمفة عم  اللاعبيف .التثكد ػ 

 

 للاختبارات قيد البحثالمعاملات العممية 
 . صدق وثبات مقياس مستويات التوتر العضمي )قياس نسبة الاسترخاء(:

 أـ صدق الاتساق الداخمي:
 (5جدول )

 لكل من المستويات بين درجة كل مفردة والدرجة الكمية معاملات الارتباط 
 التوتر العضمى )القدرة عمى الاسترخاء( لممقياس

 85ن=                                                                

 معامل الارتباط م معامل الارتباط م

1 2..0* 6 2.60* 

0 2..0* 7 2.60** 

0 2..0* 0 2.60* 

. 2...* 0 2.7.** 

. 2..1* 12 2.67** 

 5...)*( دال عند مستوى      8...)**( دال عند مستوى 
 

 (: 2مف نتائج الجدوؿ  يتض  
مػا بػيف لػو ة ميػوالدرجػة الك فقرات المقياسمف  فقرةبيف درجة كؿ  الارتباطتراوحت معاملات 

(؛ 2.22  2.22  دلالػػة ياتا عنػػد مسػػتو رتبػػاط دالػػة إحصػػائيً اا معػػاملات يػػوجميع(  2..2: 2.82 
 لاختبار المواقؼ. م الداخ الاتساؽيشير إل  صدؽ  مما

 ب ػ  ال بات بطريقة ألفا كرونباخ: 
 التال : (9    كما ىو موض  بالجدوؿلفا كرونباخ( امعامؿ تخداـ ساب ختبارـ حساب  بات الات
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 (6جدول )
 )القدرة عمى الاسترخاء( مقياس مستويات التوتر العضمي" Alphaقيمة معامل "الفا 

 85ن=

 معامل ألفا المستويات عدد م

مقيــــــــــاس مســــــــــتويات 
 التوتر العضمي

12 2.6. 

"الفػػػا كرونبػػػاخ" لمقيػػػاس مسػػػتويات  بػػػات معامػػػؿ  قيمػػػةأف (: 9مػػػف نتػػػائج الجػػػدوؿ  يتضػػػ  
 مناسب. بات تمت  المقياس بمما يشير إل  (؛ 2.98التوتر العضم  بم،ت نحو  
 ـ فعالية الأداء الميارى: 

تصػػوير المباريػػات عبػػر الفيػػديو وتقيػػيـ فعاليػػة الأدا  الميػػاري مػػف خػػلاؿ تػػـ ذلػػؾ مػػف خػػلاؿ 
. منػػاطؽ ةمراقبػػة الأدا  الميػػاري أ نػػا  المباريػػات مػػف خػػلاؿ اسػػتمارة الملاحظػػة التػػ  أعػػدىا الباح ػػ

التسػػجيؿ ونتػػائج المباريػػات. تػػـ تقيػػيـ كػػؿ لاعػػب أ نػػا  المشػػاركة فػػ  المسػػابقة وعػػدد مػػرات أدا  كػػؿ 
 (.8 النموذج أ نا  المباراة  مرفؽمت،ير مف 

مػػف خػػلاؿ مسػػ  المراجػػ  العمميػػة والدراسػػات النظريػػة السػػابقة وذات الصػػمة توصػػمت الباح ػػة 
إلػػ  اتفػػاؽ العديػػد مػػف الدراسػػات حػػوؿ اسػػتخداـ معادلػػة "بيكفػػوروؼ" و "فيكتػػوروؼ" لتعريػػؼ وتقنػػيف 

 .ىدا  الميار الأ"عبد الفتاح مبروؾ خضر" لقياس فاعمية 
 دا  الفن  لمميارة : الميارات اليجومية واليجومية المضادة والدفاعية .الأ -2
 صعوبة الميارة : وتنقسـ ال  ميارات بسيطة وميارات مركبة .  -0
 مكاف تسجيؿ الركمة : ف  مستوى الوجة  او البطف والصدر .  -0
 بة .النتيجة : نقاط محسوبة والاخرى وير محسوبة لمميارات اليجومية ووالمرك  -8

 
ــو  ــي الكاراتي ــات للاعب ــي المباري ــة الأداء الميــاري ف ــات اســتمارة ملاحظــة فعالي صــدق وثب

(، يوضــ  7( لاعبــاً مــن مجتمــع البحــث الاســتطلاعية وجــدول )85عمــى عينــة قواميــا ) الرياضــي
 :ذلك
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 أ( صدق الاتساق الداخمي:
 ( 7جدول )

 مستوى الاداء الميارى فى المباريات لأستمارةبين درجة كل مفردة و الدرجة الكمية  معاملات الارتباط
 85ن=

 معامل الارتباط م معامل الارتباط م معامل الارتباط م

8 ..45* 6 ..96** 88 ..87** 

2 ..63* 7 ..82** 82 ..93** 

3 ..68* 8 ..68** 83 ..82** 

4 ..84** 9 ..93** 84 ..92** 

5 ..87** 8. ..87** 85 ..94** 

 5...)*( دال عند مستوى      8...مستوى )**( دال عند 
 من نتائج الجدول السابق: يتض  

مػا بػيف ليػا ة ميػوالدرجػة الك فقرات البطاقةمف  فقرةبيف درجة كؿ  الارتباطتراوحت معاملات 
(؛ 2.22  2.22  دلالػػة ياتا عنػػد مسػػتو رتبػػاط دالػػة إحصػػائيً اا معػػاملات يػػوجميع(  2.68: 2.82 

 م  للاستمارة .الداخ الاتساؽيشير إل  صدؽ  مما
 ب( الثبات بطريقة ألفا كرونباخ: 

   كما ىو موض  بالجدوؿ التال :لفا كرونباخ( امعامؿ تخداـ ساب ستمارةـ حساب  بات الأت
 (8جدول رقم ) 

 مستوى الاداء الميارى فى المباريات لأستمارة "Alphaقيمة معامل "الفا 
 85ن=

 معامل ألفا العباراتعدد  م

 .2.0 .1 الأداء المياري

دا  مسػػتوى الأ"الفػػا كرونبػػاخ" لمقيػػاس  بػػات معامػػؿ  قيمػػةأف (: 2مػػف نتػػائج الجػػدوؿ يتضػػ  
 مرتف . بات تمت  بمما يشير إل  (؛ 2.68بم،ت نحو  الميارى 
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 :البرنامج بناء خطوات 
 البرنامج المقترح :

الػػػنظـ عمػػػ  مسػػػتوى الادا  ييػػػدؼ البرنػػػامج إلػػػ  تعػػػرؼ تػػػث ير تػػػدريبات الاسػػػترخا  متعػػػدد 
 الميارى للاعب  الكوميتيو .

 الاسترخاء متعدد النظم :خطوات اعداد برنامج 
 ػ اجرا  مس  لمبحوث والدراسات المرتبطة بمت،يرات البحث .

وائػػؿ "ػػػ دراسػػة مسػػحية لمعديػػد مػػف البػػرامج التػػ  تمػػت فػػ  مجػػاؿ الرياضػػات الفرديػػة والجماعيػػة م ػػؿ 2
مايكػػؿ كيممػػاف   ( و .Kaila A. Vento 022 "  كػػايلا أ. فينتػػو  و " (0229الرفػػاع "  

 ( ..Maikl ,Maksimilian,AL 022ماكسيميمياف بيمكا   يوروف بيكماف
 .مج التدريبية ليذه الفئة العمريةستفادة مف خبراتيـ المتنوعة ف  تصميـ البرناالخبرا  و الأمقابمة ػ 0

 لمبرنامج : س العمميةـ الاس
 .أفضؿ مستوى استرخا  متعدد النظـ لتحقيؽ سرعة الشفا  للاعب  ناشئ الكاراتيو ػ الوصوؿ إل 2
 الشػييؽ و " تماريف التنفس العميؽ ف  مستواىا الأم ؿ تستفيد مف الارتباط بيف حركات التػنفس -0

القمػؽ  وتنقيػة العقػؿ مػ  التركيزعمػ  الاسػترخا    و والت  يمكف أف تخفؼ مػف تػراكـ التػوتر  " الزفير
مسػتوى الاسػترخا  العميػؽ الػذي يػنظـ التػوتر  ىػذا ىػو وسيتـ عزؿ الدماغ عػف التػث يرات الأخػرى  و

 .ويسيطرعم  العواطؼ
متتابعػة مػف مجموعػة عصػبية ال مػف خػلاؿ انقبػاض يتحقؽ المستوى الأم ؿ للاسترخا  المسػتمر -0

 .إل  أخرى حت  ت،ط  المجموعات العضمية الأخرى ف  الجسـ
يتػػػي   ىػػػذا الاسػػػترخا  ىػػػادئ نفسػػػيًا  و. المسػػػتوى الأم ػػػؿ مػػػف الاسػػػترخا  التثمػػػؿالوصػػػوؿ إلػػػ   -8

 و التحكـ ف  الاستجابات والتحكـ فييا أ نا  التدريب أوالمنافسة  ويساعدعم  تقميؿ مستويات التوتر
الت،مب عم  القمؽ الذي يصػاحب  استعادة التوازف و بالحركة و الأكبر   والتعاف  مف الشعور التقدـ

 .المنافسة حالة تزيؿ التوترعف الجمي  العضلات المحددة خلاؿ المباراة لتحقيؽ اليدو  تدريب أوال
 أسابي  . 6ػ يطبؽ البرنامج ف  فترة الاعداد المنافسات وفقا لخطة التدريب والت  استمرت 2
 . تدريبية ف  الاسبوع خلاؿ فترة الاعداد المنافساتوحدات ( 8ػ تحديد عدد مرات التدريب  9
 

 خطوات تنفيذ البحث
 القياسات القبمية :  اولاً 

بنػػػادى سػػػكة و ذلػػؾ  القياسػػات القبميػػػة لعينػػػة البحػػث الاساسػػػية فػػ  جميػػػ  المت،يػػػرات إجػػػرا  تػػـ 
 عم  النحو التال :ة المنيا الحديد بمحافظ
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 . (9مرفؽ   (2/9/0202 يوـ ال لا ا  والاربعا   التوتر العضم  ( بطاقة  ػ القياسات النفسية 2
مػػف خػػلاؿ إقامػػة بطولػػة داخميػػة حيػػث كانػػت ىػػذه البطولػػة للاعبػػيف الػػذيف فعاليػػة الأدا  الميػػارى  ػػػ0

يػػػػػػػػوـ الخمػػػػػػػػيس والجمعػػػػػػػػة   سػػػػػػػػيم موف النػػػػػػػػادي فػػػػػػػػ  بطولػػػػػػػػة الجميوريػػػػػػػػة  التصػػػػػػػػفية الأولػػػػػػػػ (
 8وتػػػػـ تصػػػػوير المباريػػػػات عػػػػف طريػػػػؽ الفيػػػػديو بوجػػػػود ( بنػػػػادى سػػػػكة الحديػػػػد 0/9/0202 8 

 . (8ة تحميؿ المباريات مرفؽ  محكميف عف طريؽ استمار 
 ثانياً: تطبيق البرنامج 

طبقاً لاجػرا ات   0202أوسطس20وحت  0202يونيو9تـ تطبيؽ البرنامج المقترح اعتباراً مف يوـ 
الأحػػػد و  وذلػػػؾ ايػػػاـ   عصػػػرا8فػػػ  تمػػػاـ السػػػاعو   التدريبيػػػة  البحػػػث حيػػػث يػػػتـ ادا  الوحػػػدات

 .(2اسبوع مرفؽ رقـ  ( مف كؿ الجمعةو  الاربعا الأ نيف و 
 القياسات البعدية ثالثاً: 

وذلػؾ  0202سػبتمبر0الجمعػة تػ  و ح 0202سػبتمبر2الاربعػا  دية  ف  يػوـنـ اجرا  القياسات البع
بمحافظة أسيوط  ةبطولة تثىيؿ قطاع وجو قبم  لتصعيد بطولة الجميورية لمناشئيف المقيم ف  

 -وتـ تطبيقياعم  عينة البحث ف  المت،يرات عم  النحو التال : 
 .( 9مرفؽ  (  (الإسترخا  توتر العضم  بطاقة الالقياسات النفسية   -أ 
فعاليػػػػة الأدا  الميػػػػارى ا نػػػػا  المبارايػػػػات فػػػػ  تصػػػػفية القطاعػػػػات وتصػػػػعد لبطولػػػػة جميوريػػػػة  -ب 

عػف طريػؽ و محكمػيف  8وتػـ تصػوير المباريػات عػف طريػؽ الفيػديو بوجػود   بمحافظة أسػيوط 
 .(8ستمارة تحميؿ المباريات مرفؽ  أ

 

 المعالجات الاحصائية المستخدمة 
 ػ الإحصا  الوصف    المتوسط ػ الانحراؼ  المعيارى ػ الوسط الحساب  ػ معامؿ الالتوا  ( .

 . T – Testػ اختبار دلالة الفروؽ  ت(  
 ػ الصدؽ الذات  الجزر التربيع  لم بات .      

  لحساب صدؽ الاتساؽ الداخم   والعلاقات ما بيف المت،يرات.  personػ معاملات ارتباط بيرسوف 
 .لحساب ال بات ػ معامؿ ألفا  كرونباخ  
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 :عرض النتائج 
 (9الجدول )

 دلالو فروق بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس البعدي  فى التوتر العضمي 
 )القدرة عمى الاسترخاء متعدد النظم ( لصال   المجموعة التجريبية .

 (84)  ن =

الانحراف  المتوسط القياس المتغيرات م
 المعياري

 قيمة "ت"

1 
التوتر العضم   القدرة مجموع 
الاسترخا  متعدد النظـ  (عم    

 4.99524 51.5714 ضابطة
.983 

 7.63139 55.2857 تجريبية

 6=  (5...قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )        
( أف ىنػاؾ فػروؽ دلالػة احصػائية بػيف المجموعػة الضػابطة 6جػدوؿ  نتػائج يتض  مػف كما 

( 51.5714قيمػة بالنسػبة لمجموعػو الضػابطة  والمجموعة  التجريبيػة لقيػاس البعػدى حيػث متوسػط 
كػػػػثكبرف  اتجػػػػاه القػػػػدرة عمػػػػ  الاسػػػػترخا  لصػػػػال  55.2857)كثصػػػػ،ر قيمػػػػة ولمجموعػػػػة التجريبيػػػػة  

 المجموعة التجريبية . 
 

 (1الشكل )
 دلالة الفروق بين المجموع الضابطة والمجموعة التجريبية التوتر العضلي )الاسترخاء متعدد النظم (

 عة التجريبيةلصالح المجمو

. 

 

 

49

50

51

52

53

54

55

56

 تجريبية ضابطة

 (الاسترخاء متعدد النظم )التوتر العضلي 

51.5714 

55.2857 
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 (.8الجدول )
دلالو فروق بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس البعدي  عمى مستوى الاداء الميارى فى 

 المباريات لصال   المجموعة التجريبية .
 (84)  ن =

الانحراف  المتوسط القياس المتغيرات م
 المعياري

 قيمة "ت"

 مجموع الادا  الميارى 1
 1.6159 15.7143 ضابطة

.523 
 95817. 16.0857 تجريبية

 6(= 5...قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )    
بػػػيف المجموعػػػة الضػػػابطة دلالػػػة احصػػػائية ( أف ىنػػػاؾ فػػػروؽ 22يتضػػػ  مػػػف الجػػػدوؿ  كمػػػا 

( 15.7143حيػث متوسػط قيمػة بالنسػبة لمجموعػو الضػابطة  لقيػاس البعػدى والمجموعة  التجريبيػة 
التحسػػػػػف لصػػػػػال  المجموعػػػػػة ف  اتجػػػػػاه كػػػػػثكبر  16.0857) كثصػػػػػ،ر قيمػػػػػة ولمجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة 

 . التجريبية
 

 (2الشكل )
  داء المهارىلادلاله فروق بين المجموعة الضابطه والمجموعة التجريبيه فى مستوى ا

 لصالح المجموعة التجريبية .

 

 

 
 

49

50

51

52

53

54

55

56

 تجريبية ضابطة

 (الاسترخاء متعدد النظم )التوتر العضلي 

51.5714 

55.2857 
 14= دلاله فروق بيه المجمىعة الضابطه والمجمىعة التجريبيه فً مستىي الاداء المهاري  ن 
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 الفرض الأول :
فػ  القيػاس تجريبيػة ال الضػابطة والمجموعػة لمجموعػةاتوجد فروؽ ذات دلالو إحصائية بػيف 

 ف  التوتر العضم   القدرة عم  الاسترخا  متعدد النظـ (البعدى 
كسػػاب لػػو تػػث يره عمػػ  إ يـأظيػػرت نتػػائج الدراسػػة فػػ  مجػػاؿ التعػػرؼ عمػػ  دلالػػة الفػػروؽ بيػػن        

( أنػػو 2والشػػكؿ رقػػـ   (6  يتضػػ  مػػف الجػػدوؿ  الػػتخمص مػػف العػػب  اللاعػػب الناشػػئ فػػ  الكاراتيػػو 
الضػػابطة يوجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية  فػػ  اتجػػاه القيػػاس البعػػدى   حيػػث بمػػ  متوسػػط القيػػاس 

 ( .55.2857 التجريبية (   بينما بم  متوسط القياس 51.5714 
الاسػػػترخا  متعػػػدد الػػػنظـ وتعػػػزى الباح ػػػة التحسػػػف الممحػػػوظ لأفػػػراد العينػػػة فػػػ  القػػػدرة عمػػػ  

المعنية إل  التدريبات ف  البرنامج التدريب  المقترح والت  تـ تطويرىا وفػؽ ضػوابط  وشػروط محػددة 
وضػػمف إطػػار خصػػائص ومبػػادئ التػػدريب التػػ  تمػػت بعنايػػة . تػػـ تطويرىػػا وفقػػا لمت،يػػرات العينػػة   

ى يساعد اللاعبيف مػف التطػور حيث تميزت برنامج الاسترخا  متعدد النظـ عم  التصور العقم  الذ
 ف  المستوى .

ـ(    0222ـ(   أحمػػد سػػعد  0222وىػػذا يتفػػؽ مػػ  دراسػػة "حجػػازي   منػػ  محمػػد كمػػاؿ"  
لؤي حسن  البكػري   صػبا عبػد (   "ـ 0222(   "حداد محمد"  ـ 0229”  بف يحي  أسامة“دراسة 
عنػػػد تعػػػرض اللاعبػػػيف ـ( أف 0202  "وىػػػداف   عمػػػرو محمػػػود حنفػػػ "  ـ(  .022  زوػػػر"الكػػػريـ 

الناشئيف لبرنامج الاسترخا  العضػم  والعقمػ  و يعمػؿ عمػ  تنميػة ميػارات الاسػترخا  و فػ  تخفيػؼ 
الأدا  الميػارى تحسػف مسػتوى الض،ط النفس  ممػا يػؤدى لتحسػيف  العقمػ  والبعػد عػف القمػؽ وكػذلؾ 

 للاعبيف .
الاسػػػترخا  مػػػف أىػػػـ ـ( يعػػػد 0202أكػػػد أيضػػػا "بػػػف واليػػػة" نقػػػلًا عػػػف محمػػػد حسػػػف عػػػلاوي  

فػػ  المنافسػػات الرياضػػية   أف الاسػػترخا    خاصػػتًاالميػػارات النفسػػية والعقميػػة فػػ  العمميػػة التدريبيػػة   
يسػػاعد فػػ  السػػيطرة عمػػ  التػػوتر وتوجيػػو الإ ػػارة العاطفيػػة إليػػو. ممػػا يػػؤدى الحفػػاظ عمػػ  مسػػتويات 

 عالية مف الإ ارة وتقميؿ توتر ف  العضلات الكبيرة. 
ـ( إف الاسػػػترخا  يجعػػػؿ الفػػػرد قػػػادرًا عمػػػ  توجيػػػو 2662وذكػػػر "محمػػػود عبػػػد الفتػػػاح عنػػػاف"         

الانتباه وعم  تقميؿ القمؽ العقمػ   أ نػا  اسػترخا  الجسػـ   ممػا يحػدث صػعوبة فػ  حػدوث تػوتر فػ  
أي جػػز  مػػف أجػػزا  الجسػػـ   حيػػث يقمػػؿ تػػوتر العضػػلات والأعضػػا  اللاإراديػػة إذا كانػػت عضػػلات 

 (.:022عظم  ف  حالة راحة تامة واسترخا .  الييكؿ ال
( بػػثف الاسػػترخا  متعػػدد 0229لػػذلؾ تتفػػؽ ىػػذه الدراسػػة الحاليػػة مػػ  دراسػػة "وائػػؿ الرفػػاع "  

النظـ  يعد  لية ىامة ف  المجاؿ الرياض  وخصوصا العػاب الفرديػة لأف يعتمػد الفػرد لوحػدة ويمعػب 
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امج المطبػؽ  جمػ  أنػواع الاسػترخا  فػ  جمسػة دورا  ىاـ وخصوصا ف  مرحمة الناشئيف ولذلؾ البرنػ
واحػػدة ممػػا تسػػاىـ فػػ  تخمػػيص العضػػلات مػػف التػػوتر الزائػػد وتيدئػػة العقػػؿ وتنقيتػػو.  وكػػذلؾ الأفكػػار 
المتداخمػة وتوجيييػا نحػػو فكػرة واحػػدة وىػ : الػػدخوؿ فػ  منافسػػة دوف تػوتر   والسػػماح بسعػادة شػػحف 

دن  السري  قبؿ الػدخوؿ فػ  المنافسػة لكػ  يحقػؽ اليػدؼ الطاقة لاستعادة الأدا  والتعاف  العقم  والب
 المطموب .وىذا ما حققو الفرض الأوؿ 

 

 الفرض الثاني :
ــاس  ــين المجموعــة الضــابطة والمجموعــة التجريبيــة فــى القي ــو إحصــائية ب توجــد فــروق ذات دلال

 داء الميارى مستوى الأالبعدى عمى 
كسػػاب لػػو تػػث يره عمػػ  إ الفػػروؽ بيػػنيـ أظيػػرت نتػػائج الدراسػػة فػػ  مجػػاؿ التعػػرؼ عمػػ  دلالػػة

( أنػو 0والشػكؿ رقػـ   (22اللاعب الناشئ ف  الكاراتيػو الػتخمص مػف العػب    يتضػ  مػف الجػدوؿ  
يوجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية  فػػ  اتجػػاه القيػػاس البعػػدى   حيػػث بمػػ  متوسػػط القيػػاس الضػػابطة 

 .( 16.0857(   بينما بم  متوسط القياس التجريبية  15.7143 
وتعزى الباح ة التحسف لأفراد العينة ف  المسػتوى الأدا  الميػارى المعنيػة إلػ  التػدريبات فػ  
البرنامج التدريب  المقترح والتػ  تػـ تطويرىػا وفػؽ ضػوابط  وشػروط محػددة وضػمف إطػار خصػائص 

العينػة  ومبادئ التدريب والتنوع وتعدد أساليب التدريب الت  تمت بعناية . تـ تطويرىػا وفقػا لمت،يػرات
  حيث تميزت برنامج الاسترخا  متعدد النظـ عم  التصور العقم  و استرجاع ما تـ التػدريب عميػو 

 والذي يساعد اللاعبيف مف التطور ف  المستوى الأدا  الميارى .
ميػارة اللاعػب وكفػا ة التخطػيط تعتبر الحالة الميارية للاعب ف  المبػاراة مػف أىػـ مؤشػرات 

فسنو يشػر إلػ  كفػا ة الفسػيولوجية والوظيفيػة للاعػب   والتػ  مػف خلاليػا يمكػف إل  ذلؾ    بالإضافة
تقييـ فعالية اللاعب أ نا  المباريات أداؤىا   وىذا مػا يتطمبػو القػانوف والتعػديلات التػ  يتضػمنيا مػف 

 حيث النظر ف  السموؾ الرياض . 
القتاليػػة الفرديػػة التػػ  طورىػػا العمػػـ   ـ(تعتبػػر الكاراتيػػو مػػف الرياضػػات .266بػػو العػػلا  يػػذكر أ      

وتتميز بتنػوع الوسػائؿ اليجوميػة الأساسػية م ػؿ المكػـ والمكػـ والركػؿ   وتتطمػب أدا  دفاعيًػا وىجوميًػا 
 (.29 292: 2دقائؽ.   0-0بثذرع وأرجؿ قوية وسريعة. يتـ لعب المباريات لمدة 

موسػػػػػ  محمػػػػػد ـ( "0222د"  ـ(   "أحمػػػػػد سػػػػػع 0222قػػػػػد اتفػػػػػؽ مػػػػػ  دراسػػػػػة"حدادة محمػػػػػد"        
أنػػو عنػػػدما يتعػػرض اللاعػػب لبرنػػػامج اسػػترخا  يقػػؿ مػػػف الضػػ،وط النفسػػية الػػػذي  ـ(0222حسػػنيف" 

يواجيو وتتحوؿ بصورة ايجابيا وتث ير عم  المستوى الأدا  ممػا يحسػف فػ  المسػتوى وخصوصػا فػ  
 وىذا حقو الفرض ال ان  . المنافسات .
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 ستخلاصاتالا : أولاً 
توجد فروؽ دالو إحصائية بيف لاعب  المجموعة الضابطة والمجموعة  التجريبيػة  لصػال   القيػاس  ػ

( 55.2857( كثصػػػ،ر قيمػػػة    51.5714حيػػػث اف متوسػػػط الحسػػػاب  تتػػػراوح قيمػػػة بػػػيف  البعػػػدى 
وىػذا يػدؿ عمػ    2.22الجدوليػة عنػد مسػتوى دلالػة  983.)  كثكبر قيمة وى  أكبػر وأف قيمػة  ت(

قيػػػد  تػػػوتر العضػػػم   اسػػػترخا  متعػػػدد الػػػنظـ (أف ىنػػػاؾ فػػػروؽ لصػػػال  القيػػػاس البعػػػدى فػػػ  المت،يرال
 البحث لممجموعة التجريبية .

التجريبيػة  لصػال   القيػاس  الضابطة والمجموعة  توجد فروؽ دالو إحصائية بيف لاعب  المجموعةػ 
( 16.0857( كثصػػػ،ر قيمػػػة    15.7143تتػػػراوح قيمػػػة بػػػيف  ف متوسػػػط الحسػػػاب  احيػػػث البعػػػدى 

وىػػذا يػػدؿ عمػػ    2.22الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى دلالػػة (523.)قيمػػة  ت( وأف كػػثكبر قيمػػة وىػػ  أكبػػر 
 قيد البحث لممجموعة التجريبية . الادا  المياريأف ىناؾ فروؽ لصال  القياس البعدى ف  المت،ير 

 الميارى . دا ػ تحسيف ف  مستوى الأ
 ػ تطور ف  معدؿ مستوى الأدا  الميارى ف  المباريات .

 ػ ارتفاع القدرة عم  الاسترخا  وتقميؿ توتر ف  المنافسة الرياضية .
 

 التوصيات : ثانياً 
ػػػػػ إجػػػػرا  العديػػػػد مػػػػف الدراسػػػػات باسػػػػتخداـ برنػػػػامج الاسػػػػترخا  متعػػػػدد الػػػػنظـ عمػػػػ  ذوى الاحتياجػػػػات 

 الكاراتيو .الخاصة مف ممارسو 
 ػػػ التعػػاوف مػػ  قسػػـ عمػػـ الػػنفس الرياضػػ  وكميػػة التربيػػة الرياضػػة البدنيػػة عامػػة    قسػػـ المنػػازلات و

 يتناسب م  الطلاب . برنامج استرخا  متعدد النظـ الذي الرياضات الفردية ( خاصة لعمؿ
ي   ػػػـ توجيػػػو ػػػػ الاسػػػتعانة ببرنػػػامج الاسػػػترخا  متعػػػدد الػػػنظـ فػػػ  مػػػدة المنافسػػػات والاىتمػػػاـ بالتصػػػر 

 لمكاراتيو . التوصيات مف الجياز باتحاد المصري
ػػػ توجيػػو نظػػر و الاسػػتعانة  و إجػػرا  العديػػد مػػف الدراسػػات باسػػتخداـ الاسػػترخا  متعػػدد الػػنظـ عمػػ  

 النشطة الرياضية عوامؿ تجريبية تدريبية وخاصة ف  رياضة الكاراتيو  .
سترخا  متعػدد الػنظـ لػتخمص مػف التػوتر لمواجيػة ػ ضرورة الاىتماـ بوسائؿ الاسترخا  واستخداـ الا

 المنافسة الرياضية .
 نفس  م  فرؽ الكاراتيو  ف  مراحؿ الأعداد المختمفة . أخصائ ػ  أىمية وجود 

 احتياجات اللاعبيف لمراحؿ عمرية مختمفة. م  يتناسب النفس  التحضير برنامج بنا  ػ ضرورة
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 العربية بالمغة المراجع : أولاً 
  دار الفكػػر 2ط(: التػػدريب الرياضػػ   الأسػػس الفسػػيولوجية  .266ػػػ أبػػو العػػلا أحمػػد عبػػد الفتػػاح 2

 العرب   القاىرة .
   0(: الكاراتيػو وشػب  الملاكمػة الفرعونيػة العربيػة رياضػة متكاممػة  ط0222أحمد إبراىيـ بكػر  -0

 مركز الكتاب لمنشر   القاىرة .
ج لمميػػارات النفسػػية عمػػ  مواجيػػة الضػػ،وط النفسػػية لرميػػات ( : "تػػث ير برنػػام0222ػػػ احمػػد سػػعد  0

 ػ كمية التربية الرياضية جامعة المنصورة . رسالة ماجستير -الجزا  لمناشئيف ف  كرة اليد"
(:" أ ػػػر ميػػػارة الاسػػػترخا  0202لعروسػػػ  سػػػميماف   قنػػػدوز ال،ػػػوؿ خميفػػػة  بػػػف واليػػػة محمػػػد   اػػػػ 8

 .العدد الأوؿ جواف  -.2المجمد  -للإعب  كرة السمة " العضم  عم  خفض مف الاحتراؽ النفس  
( : "فعالية أسموب الاسػترخا  العضػم  فػ  إدارة الضػ،وط النفسػية لػدى 0229بف يح  أسامة   -2

عمػػوـ  02  العػػدد22الجزائريػػة" جامعػػة أكمػػ  محنػػد أولحػػاج   المجمػػد  رياضػػ  نخبػػة الكػػارات  ػ دو
 زائر .وتقنيات البدنية والرياضية   دولة الج

 الضػػ،ط مسػػتوى مػػف التخفيػؼ فػػ  العضػػم  الاسػػترخا  أسػموب ( : "فعاليػػة0222محمػػد   ػػ حػػدادة9 
(    مجمة عموـ وممارسة الأنشطة البدنية 2رقـ   -الجزائرية" القدـ كرة ف  النخبة حكاـ لدى النفس 

 الرياضية والفنية   جامعة أمحمد بوقرة بومرداس .
 والتطبيػػؽ النظريػػة "والرياضػػية البدنيػػة التربيػػة ـ(:سػيكولوجية2662  (عنػػاف الفتػاح عبػػد ػػ محمػػود.

 العرب  القاىرة . الفكر دار  1 ط "  والتجريب
"تث ير برنامج تعميم  باستخداـ  الإسػترخا  عمػ  أدا  ( : 0222حسنيف علاـ   موس  محمد  - 2

   بحػػث منشػػورػػػ 2 العػػدد.8بعػػض ميػػارات السػػباحة لممبتػػدئ  مػػف طػػلاب جامعػػة أسػػيوط"   المجمػػد 
 كمية التربية الرياضية جامعة أسيوط .

(: تػث ير الاسػترخا  متعػدد الػنظـ عمػ  خفػض الضػ،وط لػدي 0229ػ وائؿ رفػاع  إبػراىيـ رضػواف 6
 لإسكواش   المجمة الأوروبية  لتكنولوجيا وعموـ الرياضة بالسويد .ناشئ  ا

 
 الانجميزية بالمغة المراجع : ثانيا

10- Damon ,B.Thomas ,R (2008):"Sport psychology for coach "human 

kinetics, pod Box 5076p84-58 ,U.S.A. 

11- Funakoshi Gichin (1922): Tō-teRyūkyūKenpō (唐手: 琉球拳法) 

12- Seyedi Reza,et,al (2020): "The effect of mental imagery and muscular 

relaxation trainings on the emotional intelligence of national Karate team 
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